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中 国 古 典 舞 常用 舞蹈 动作 


第 一 单元 
中 外 民族 民间 舞 Eee 


不 同 地 区 、 国 家 和 民族 的 民间 和 舞蹈， 
受 生 存 环境 、 生 活 方式 、 风 俗 习 惯 、 文 化 传 
统 、 民 族 性 格 、 宗 教 信仰 等 因素 影响 ， 在 表 
演技 巧 和 风格 上 有 着 鲜明 的 地 域 特 色 和 独特 
风格 。 


欣赏 与 感知 
@ 汉族 舞蹈 〈 东北 秧歌 ) 

东北 秧歌 ， 形 式 次 谐 ， 风 格 独特 ， 将 东北 人 民 热 情 质朴 、 刚 柔 并 济 的 性 格 特征 表现 得 淋 注 
尽 致 。“ 稳 中 当 、 当 中 梗 、 梗 中 邓 ， 踩 在 板 上 ， 扭 在 腰 上 ”是 东北 秧歌 的 最 大 特点 。 同 时 ， 花 
样 繁多 的 “手中 花 ”， 距 、 俏 、 幽 、 稳 、 美 的 韵律 ， 还 有 明快 且 富 有 弹性 的 节奏 ， 都 是 东北 秧 


歌 的 特色 。 


《 妞 出 嫁 》 编导: 王 寡 、 袁 志 敏 、 金 春 昌 


《 妞 出 嫁 》 是 表现 一 位 少女 在 出 嫁 的 过 程 中 所 呈 
现 出 的 一 系列 情绪 变化 的 表演 型 舞蹈 。 脚 下 的 大 步行 
走 与 上 喘 、 头 部 的 左 顾 右 盼 ， 展 示 出 东北 女孩 泼 藻 的 
个 性 ; 舞蹈 中 运用 “ 咀 ”“ 俏 ”的 小 划 圆 动 律 和 有 而 
小 的 原 地 后 步 ， 呈 现 出 稍 带 扭 捏 的 少女 害 盖 的 情感 状 
态 ， 使 东北 秧歌 “ 眼 ”“ 俏 ”的 风格 特点 表现 得 麻 沈 
尽 致 。 


2 | 排 唱 表演 


@ 藏族 舞 距 

藏族 舞蹈 是 藏族 民间 舞蹈 的 总 称 。 藏 族 舞 蹈 源远流长 ， 与 汉族 舞 中 相互 交流 ， 也 受 周 边民 
族 和 国家 舞蹈 的 相互 影响 ， 形 成 了 独 具 特 色 的 中 国 高 原 地 区 藏族 舞蹈 文化 。 藏 族 舞 蹈 体态 的 
基本 特征 是 坐 歇 ， 上 和 喘 松弛 并 向 前 倾 。 其 特有 的 高 原 环 境 造就 了 藏族 民间 舞 “ 无 届 不 成 劲 ， 欲 
动 必 移 届 ”的 动作 规律 。 藏 族 的 民间 舞蹈 种 类 人 繁多 而 各 具 特 色 ， 较 常见 的 表演 形式 有 弱 子 、 锅 
庄 、 跑 踏 等 。 


《 扎 西 德 勒 》 编导 : 张 继 钢 、 孙 育 鹏 、 夏 小 虎 、 金 美 花 


《 扎 西 德 勒 》 在 突显 藏 民族 自身 特性 元 
素 的 同时 ， 在 整体 编 创 和 动 律 设 计 上 体现 了 
独特 的 民族 风格 。 不 仅 能 从 舞蹈 的 服装 、 音 
乐 的 效果 、 动 作 的 韵律 中 直观 地 反映 出 来 ， 
而 且 在 舞美 设计 、 灯 光 设 计 和 短 台 调度 上 给 
人 带 来 一 种 与 众 不 同 的 视觉 冲击 ， 使 舞蹈 在 
传统 表现 形式 的 基础 上 得 到 了 升华 。 


第 一 单元 “中 外 民族 民间 舞 己 


@ 维吾尔 族 舞 中 

维吾尔 族 有 着 悠久 的 文化 传统 和 丰富 的 艺术 遗产 ， 其 歌舞 艺术 更 是 绚丽 多 姿 。 维 吾 尔 族 舞 踊 
在 继承 古代 哪 尔 浑 河流 域 和 天 山 回 骨 乐 舞 传统 的 基础 上 ， 还 吸收 了 十 西域 乐舞 的 精华 ， 经 长 期 发 展 
与 演变 ， 形 成 了 独树一帜 的 民间 舞蹈 艺术 。 音 乐 中 的 “ 切 分 ”“ 附 点 ”最 能 代表 维吾尔 族 舞 蹈 的 风 
格 和 特点 。 主 要 表演 形式 有 “多 上 朗 舞 ”“ 赛 万 姆 ”和 “ 手 鼓 舞 ” 等 。 其 基本 动作 有 托 帽 、 扶 胸 、 夏 
克 、 绕 腊 、 立 脐 横 手 等 。 主 要 步 法 有 垫 步 、 自 由 步 、 滑 冲 步 、 三 步 一 抬 和 多 朗 步 等 。 


《 古 扎 丽 古 丽 》 编导 : 刘海 燕 、 李 香 珍 


《 古 扎 丽 古 丽 》 属 于 赛 乃 姆 系列 。 作 品 在 相同 的 表演 节奏 中 以 不 同 的 律动 形式 呈现 ， 彰 显 了 
维吾尔 族 舞 蹈 的 基本 体态 和 风格 特征 。 传 统 维吾尔 族 舞 蹈 肢体 语言 的 应 用 ， 特 别 是 舞蹈 中 动 与 基 
的 完美 结合 以 及 移 颈 、 翻 腻 等 风格 独特 的 动作 运用 ， 展 现 了 热情 奔放 、 双 迈 细腻 的 民族 风情 。 


@ 瑶族 舞 踊 

瑶族 舞蹈 与 劳动 生活 中 的 农耕 、 和 狩猎 、 祭 祀 和 节庆 等 密 不 可 分 ， 与 瑟 、 歌 、 舞 等 艺术 形式 
常 融 为 一 体 。 主 要 有 长 鼓舞 、 铜 鼓舞 和 陶 鼓 舞 等 。 

长 屋 是 瑶族 民间 常见 的 一 种 乐器 ， 又 是 一 种 舞蹈 道具 ， 有 着 悠久 的 历史 。 其 基本 形状 为 两 
端 呈 喇叭 状 ， 中 间 细 小 ， 两 端 鼓 腹 铁 空 ， 以 黄 羊皮 或 牛皮 蒙 歌 面 ， 鼓 喘 通常 绘 有 彩色 网 饰 。 每 逢 
“ 盘 王 节 、”， 都 要 跳 长 喜 舞 来 祭 黄 始祖 盘 王 。 
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《 汪 哪 》 编导 : 王海英 、 黄 冬 疆 


在 瑶 语 中 “ 汪 哪 ”就 是 长 残 。 该 作品 表现 了 一 群 善良 朴实 的 瑶族 人 民 ， 肩 挎 长 误 在 生命 中 
传递 着 信仰 和 追求 。 其 中 的 欢乐 场景 ， 展 现 了 瑶族 人 民 在 与 大 自然 和 谐 相 处 中 热情 似 火 的 生活 态 
度 。 该 作品 具有 少 郁 的 民族 风格 ， 折 射出 对 瑶族 民间 传统 舞蹈 文化 的 深入 理解 以 及 对 人 类 文明 进 
程 的 追寻 和 永 不 停 软 的 理性 思考 。 


西班牙 舞 中 分 很 多 类 型 ， 有 弗 拉 明 蕊 舞蹈 、 巴 斯 克 舞 蹈 、 马 拉 加 舞蹈 、 阿 拉 贡 舞蹈 和 塞 维 亚 
舞蹈 等 ， 最 蓝 名 的 是 源 于 西班牙 南部 安达 卢 西 亚 的 弗 拉 明 戈 舞 蹈 。 这 是 一 种 即兴 舞蹈 ， 没 有 固定 
的 动作 ， 以 舞蹈 者 和 歌唱 者 、 伴 奏 者 以 及 观众 之 间 的 情绪 互动 来 完成 。 弗 拉 明 戈 舞 中 以 其 独特 的 
即兴 性 风格 闻名 于 世 。 


《 火 舞 》 ( 选 自 《 大 河 之 舞 》 第 七 幕 ) 编导 : [ 爱尔兰 ] 约翰 ' 麦 科 尔 根 、[ 爱尔兰 ] 麦 
克 “' 弗 莱 利 

《 火 舞 》 的 风格 为 西班牙 舞蹈 弗 拉 明 艾 。 弗 
We 
文化 ， 是 当今 世界 最 富 感染 力 的 舞 种 之 一 。 其 节 
奏 强 烈 明 快 ， 动 作 夸 张 有 力 ， 具 有 自由 、 热 情 、 
奔放 的 艺术 感染 力 。 弗 拉 明 戈 不 仅 是 歌 、 舞 和 吉 
他 音乐 的 结合 ， 也 代表 着 一 种 紧 放 、 激 昂 和 不 受 
拘束 的 生活 方式 。 


第 一 单元 “中 外 民族 民间 舞曲 


踢踏舞 是 源 于 美国 百老汇 的 一 种 现代 舞蹈 风格 的 流行 性 舞蹈 。 经 过 不 断 的 演变 和 发 展 ， 主 要 
形成 了 两 种 风格 : 爱尔兰 风格 的 中 踏 舞 和 美国 风格 的 踊 踏 舞 。 舞 者 并 不 注重 号 体 的 舞姿 ， 而 是 注 
重用 脚掌 与 脚跟 击 打 节 奏 时 的 复杂 技巧 。 跑 踏 舞 主要 强调 脚 部 动作 的 灵活 性 ， 它 夸张 热烈 、 自 由 
奔放 ， 吸 收 了 副 士 乐 和 即兴 表演 等 诸多 元 素 ， 更 具 自 娱 性 、 开 放 性 和 挑战 性 。 主 要 靠 踢 踏 奎 在 地 
板 上 摩 撰 、 拍 击 ， 发 出 各 种 踢 踏 声 ， 配 以 各 种 舞姿 ， 形 成 踢踏舞 特有 的 幽默 、 恋 谐 的 风格 ， 具 有 
丰富 的 表现 力 。 


《大 河 之 舞 》 编导 : [ 爱尔兰 ] 约翰 ' 麦 科 尔 根 、 [ 爱尔兰 ] 麦克 “' 弗 莱 利 
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《大 河 之 舞 》 是 爱尔兰 踊 踏 舞剧 。 该 剧 以 爱尔兰 民族 传统 特色 的 踢踏舞 为 主轴 ， 融 合 热情 奔 
放 的 西班牙 弗 拉 明 戈 钨 和 自由 不 及 的 美国 踢踏舞 ， 并 吸收 古典 芭 茧 与 现代 钴 的 精髓 ， 结 合 世 界 各 
地 多 种 舞蹈 艺术 形式 ， 氢 述 了 爱尔兰 人 与 大 自然 抗争 ， 经 历 战 争 、 饥 鞠 等 种 种 磨难 ， 最 后 重建 美 
好 家 园 的 故事 。 作 品 气势 磅 确 ， 犹 如 一 部 恢宏 的 史诗 。 


李 亮 编 曲 


ii 3.56|5. 6 | 下 多 芋 | - | 3.5 656|i 1i 35|5653 223|5. 65 
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音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 喜庆 、 欢 快 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 站 小 八字 步 ， 面 癌 1 方 位 。 


1~8 脚下 碎 步 ， 贞 前 俯 划 圆 动 律 ， 双 手 放 于 胸 前 ， 向 左 自转 一 圈 。 


2~8 1-4 拍 ， 脚 下 届 膝 碎 步 后 退 ， 右 手 吴 前 里 外 片花 ， 左 手 托 腮 。 


3~8 1 拍 ， 左 脚 正 前 上 步 ， 双 手头 顶 绕 花 。2 拍 ， 右 脚 右 劳 迈步 ， 双 手 从 右 向 左 划 手 并 绕 花 。 


3-4 拍 ， 右 脚 前 迈步 呈 右 前 踏步 ， 上 身 左 右 晃 刁 ， 双 手 大 交 蔡 花 。5-6 拍 ， 脚 下 十 字 步 ， 右 手 大 交 
蔡伦 ， 左 手 托 有 晶 。7-8 拍 ， 双 脚 屈膝 向 前 并 跳 步 ， 双 手 在 胸 前 绕 花 。 


4-8 1-4 拍 ,重复 3~8 的 1]-4 拍 。5-8 拍 ， 双 脚 向 前 十 字 步 ， 右 手 左右 摆 巾 ， 左 手 托 腮 。 


5-~8 1-4 拍 ， 脚 下 碎 步 ， 上 吴 前 依 ， 右 手 胸 前 外 片花 。5-6 拍 ， 右 起 跳 并 步 ， 左 起 前 盖 手 。 
7-8 拍 ， 吴 体 对 7 方位 并 步 届 膝 ， 双 手 捏 巾 于 右 腔 前 ， 捏 巾 片 花 一 次 。 
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6~8 1-4 拍 ， 向 左 自转 一 轿 。5-6 拍 ， 左 起 向 8 方位 迈 两 步 ， 右 手 左 右 摆 巾 ， 左 手 扶 额 托 
思 。7-8 拍 ， 左 脚 前 迈步 ， 右 脚 后 射 燕 ， 双 手 从 胸 前 推 开 至 山 膀 位 。 


7~8 1-4 拍 ， 自 转 一 圈 后 体 对 7 方位 届 膝 并 步 ， 双 手 捏 巾 擒 于 脸 前 。5-8 拍 ， 膝 盖 慢 慢 直 立 ， 
上 刁 左 右 顾盼 。 


8~8 1-8 拍 ， 脚 下 碎 步 向 6 方位 移动 ， 上 身 前 俯 划 圆 动 律 ， 双 手 放 于 胸 前 。 


动作 要 领 与 提示 : 


膝 部 松弛、 脚 腕 略 勾 、 后 踢 ， 济 地 同时 腑 部 略 加 控制 ， 形 成 市 有 “ 才 劲 儿 ” 的 一 步 
一 顿 的 动感 特点 。 


@@《 扎 西 德 勒 》 (片段 ) 
编导 : 张 继 钢 、 孙 育 鹏 、 夏 小 虎 、 金 美 花 


孙 新 编 曲 


第 一 单元 “中 外 民族 民间 短 ” 9 


音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 欢 庆 、 芭 迈 风 格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 站 小 八字 步 ， 面 癌 1 方 位 。 


1~8 1-2 拍 ， 右 脚 前 踏 两 步 ， 双 膝 微 届 ， 上 微 含 ， 双 手 在 身体 两 侧 自 然 下 垂 。3-8 拍 ， 做 退 


踏步 3 次 。 
2~8 1-8 拍 ,七 下 退 踏步 。 


3~8 重复 2~8。 


年 蹈 表演 


4-~8 1-8 拍 ， 绕 手 滴答 步 。 

5~8 重复 4~8。 

6-~8 1-8 拍 ， 绕 圈 滴 答 步 ， 呈 扬 手 手 位 。 

7~8 1-8 拍 ， 悠 摆 步 。 

8~8 1-8 拍 ， 双 脚 做 原 地 高 抬 踏 步 ， 双手 于 身体 两 侧 竹下 方 ， 手 心 向 前 。 
动作 要 领 与 提示 : 


膝 部 保持 松弛 、 届 伸 和 颤 动 ， 并 在 膝 部 的 屈伸 和 间 劲 加 上 中 心 的 移动 以 带动 上 身 左 
右 晃动 ; 手臂 通常 随 脚下 的 节奏 伴 有 甩 袖 、 扩 袖 、 抛 视 等 动作 。 


编导 : 刘海 燕 、 李 香 珍 


而 托 丽 古琴 
和 
雷 振 邦 曲 
了 76 12 Pa ee 
本 6 | 了 ij|s i 7 旺 6|6 - |8 i 76| 短 6 54|302 3 |s 上 | 三 二 二 


第 一 单元 “中 外 民族 民间 舞 了 二 


排演 实践 
音乐 选择 ;该 舞蹈 可 选用 新 疆 少数 民族 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 ;站 小 八字 步 ， 面 向 3 方位 ， 双 辟 自 然 下 重 。 


1~8 1-4 拍 ,， 左 脚 起 向 前 方位 步 ， 做 前 后 方位 闸 步 ， 双 手 交 替 做 单 手 扶 胸 位 ， 上 刁 微 前 俯 ， 
头 微 前 方位 ， 目 视 前 方 。5-8 拍 ， 脚 下 动作 同 1-4 拍 ， 左 手 于 嘴 前 做 遮 关 手 ， 右 手 慢 慢 抖动 上 升 。 


2~8 重复 1~8。 


3~8 1-4 提 ， 左 脚 上 步 ， 双 腿 交 叉 ， 膝 盖 微 届 ， 左 手 方位 肩 手 ， 右 手 邀 请 手 。5-8 拍 ， 右 脚 稼 
方位 ， 双 脚 旋转 一 周 后 ， 左 脚 在 前 ， 交 叉 半 跪 ， 双 手 交 叉 穿 手 ， 打 开 至 胸 前 位 。 


4~8 1-4 拍 ， 左 脚 在 前 交叉 半 跪 ， 双 手 于 胸 前 位 不 变 。5-8 拍 ， 右 手 于 嘴 前 做 遮 关 手 ， 左 手 呈 
前 摆手 势 。 


二 2 | 舞曲 表演 


5~8 至 6~8 体 态 一 直 保 持 4~8， 直 到 6~8 中 的 5-8 拍 ， 身 体 从 2 方位 转向 8 方位 方向 。 


7~8 1-4 拍 ， 脚 下 在 原 地 做 三 步 一 抬 ， 左 手 遮 阳 手 位 ， 右 手 邀 请 手 位 。5-8 拍 ， 反 方向 动作 。 


8~8 重复 7~8。 


动作 要 领 与 提示 : 

注意 身体 各 部 分 的 细致 运用 及 头 、 肩 、 手 有 皖 、 腿 等 的 巧妙 配合 与 变化 。 和 常见 的 下 及 
动作 有 垫 步 、 一 步 一 抬 身 点 闸 、 自 由 步 等 ， 上 肢 动作 有 托 帽 式 、 提 裙 式 、 立 腕 横 手 、 扶 
胸 式 等 。 


汪 哪 》 (片段 ) 
编导 : 王海英 、 黄 冬 况 


化 石 曲 


第 一 单元 “中 外 民族 民间 每 二 


音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 连 南 瑶族 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 下 场 口 ， 脚 站 自然 位 ， 面 向 3 方位 。 


1~8 1-4 担 ， 左 脚 起 向 前 迈步 ， 做 深 蹲 步 ， 双 手 横 架 鼓 ， 做 前 后 摆 豆 动 律 ， 上 号 前 倾 微 含 。 
5-8 拍 ,重复 反面 动作 。 


2~8 1-2 拍 ， 左 脚 后 撤 左 转 一 周 ， 横 架 鼓 。3-4 拍 ， 左 脚 起 向 前 屈膝 蹄 步 ， 上 身 做 左右 绕 鼓 动 
律 〈 一 拍 一 劲 ) 。5-8 拍 ， 重 复 1~8 中 1-8 拍 的 动作 。 


3~8 1-4 拍 ， 左 脚 起 向 前 屈膝 蹦 步 ， 上身 做 左右 绕 鼓 动 律 〈 两 拍 一 动 ) 。5-6 拍 ， 左 脚 起 向 前 
屈膝 蹄 步 ， 上 喘 做 前 后 摆 豆 动 律 〈 一 拍 一 劲 ) 。7-8 拍 ， 深 蹲 步 ， 横 架 喜 。 


4~8 1-4 拍 ,重复 3~8 。5-6 拍 ， 动 作 〈 一 拍 一 劲 ) 。7-8 拍 ， 微 蹲 步 ， 压 亚 尾 ， 抬 头 看 3 方位 


] 4 | 舞 品 表演 


S~8 


1-3 拍 ， 左 脚 起 向 8 方位 做 蹄 跳 吸 路 步 〈 两 拍 一 次 ) ， 前 吴 做 左右 绕 辟 动 律 。 第 4 拍 ， 右 
脚 脚 尖 带 动 绕 向 4 方位 顺势 向 右 后 转向 4 方位 。5-6 拍 ,重复 3~8 中 5-6 拍 的 动作 。 第 7 拍 ， 双 脚 并 立 
半 脚 尖 ， 同 时 提 葡 头 压 避 尾 。 第 8 拍 ， 左 腿 后 撤 形 成 左 后 踏步 ， 提 藤 尾 压 鼓 头 。 


6~8 1-6 拍 ， 
位 左 脚 向 前 迈步 ， 


左 脚 起 分 别 向 8 方位 、6 方 位 、2 方 位 踢 跳 吸 路 步 〈 两 拍 一 次 ) 。7-8 拍 ， 面 向 5 方 
同时 向 前 压 鼓 头 。 


7~8 1-2 拍 ， 
头 ， 左 手提 误 尾 ， 


重心 移 至 左 脚 ， 同 时 右手 抽 鼓 头 。3-8 拍 ， 右 腿 绥 缓 向 前 做 吸 路 步 ， 右 手 压 鼓 
葡 面 分 别 朝向 1 方位 、5 方 位 。 


8~8 1-2 拍 ， 


继续 延伸 7~8 中 3-8 拍 的 动作 。 第 3 拍 ， 右 脚 劳 方位 ， 右 手 迅 速 右前 压 发 头 。 第 4 
拍 ， 向 右 转 向 ] 方 位， 同时 左 腿 路 跳 ， 右 腿 后 折 ， 右 手 推 或 头 ， 左 手 抽 艾 尾 。 第 5 拍 ， 双 脚 落地 
与 说 


同 宽 、 屈 膝 ， 抽 训 头 回身 。6-7 拍 ， 推 吉 跳 翻身 。 第 8 拍 ， 回 到 1 方位 双 腿 屈膝 ， 右 前 压 鼓 头 
造型 结束 。 


动作 要 领 与 提示 : 
(1 ) 舞 排 瑶 大 长 鼓舞 时 ， 豆 绳 挂 于 左肩 ， 长 喜 横 于 腹 前 ， 右 边 鼓 面 较 小 一 端 为 豆 
头 ， 左 边 亚 面 较 大 一 端 为 残 尾 。 


(2 ) 注意 舞 踊 时 体态 与 律动 ， 重 心 多 向 下 ， 强 调 步伐 的 沉稳 有 力 、 架 鼓 的 体态 准确 
及 摆 鼓 的 路 线 清 晰 。 


探究 与 拓展 


(1 ) 把 所 学 民族 舞蹈 片段 ， 改 编 成 3 分 钟 左 右 的 小 作品 。 


(2 ) 同学 之 间 相 互 模仿 动作 ， 并 谈 谈 动作 模仿 应 该 注意 哪些 要 素 ? 


(3 ) 以 独舞 、 双 人 舞 、 三 人 舞 或 群舞 的 形式 展示 所 学 舞蹈 组 合 。 


第 一 单元 “中 外 民族 民间 舞 了 吕 


第 二 单元 
中 国 古 典 舞 


中 国 古 典 舞 是 古代 舞蹈 和 戏曲 舞蹈 的 复 
苏 ， 是 几 和 干 年 中 国 舞蹈 传统 的 复兴 。 它 是 在 
原生 地 上 生成 的 一 个 轿 新 的 艺术 品类 ， 是 一 
个 可 以 和 芭 曹 舞 、 现 代 舞 相 媲 美的 新 的 舞蹈 
种 类 ， 具 有 鲜明 的 中 国文 化 烙印 。 


@ 独 钴 

《 罗 甫 行 》 编导 : 佟 守 睿 

《 罗 敷 行 》 塑 造 了 农家 采 桑 女生 产 劳 动 中 的 美丽 形象 。 作 品 刻 画 了 农家 少女 罗 囊 郊外 采 桑 的 
情景 ， 表 现 了 罗 敷 采 桑 时 的 一 系列 美妙 情态 和 少女 劳作 时 的 愉快 心情 。 该 舞蹈 将 中 国 古 典 舞 所 独 
有 的 手 、 眼 、 身 、 步 、 法 以 及 精 、 气 、 神 完美 地 呈现 出 来 。 


8 | 钴 吕 表演 


《 董 董 长 亭 》 编导 : 梁 群 、 刘 琦 

《 蓝 万 长 这 》 主 要 表现 长 字 送 别 的 场景 。 通 过 对 中 国 古典 舞 中 提 、 沉 、 冲 、 靠 、 含 、 肤 等 舞 
蹈 语汇 哲 心 独 运 的 编排 ， 将 送别 、 异 别 和 离别 之 情 层 层 递 进 。 并 运用 中 国 古 典 舞 舒 扬 、 内 凝 、 蓄 
发 、 继 续 的 特点 ， 细 腻 地 刻画 出 人 物 心 理 。 


《秦王 点 兵 》 编导: 陈 维 亚 

舞蹈 通过 由 静 到 动 、 由 弱 到 强 ， 刚 柔 相 济 的 传神 表演 ， 展 现 了 中 国 古 代 士 兵 棱角 分 明 、 果 敢 
刚 狼 、 强 悍 沉 稳 的 内 在 气质 ， 更 表现 出 中 华 儿 郎 自尊 、 自 强 、 自 信 、 自 紧 的 精神 风貌 与 大 无 苦 的 
英雄 气概 。 
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心 | 心 


: 王 伟 


| 舞蹈 表演 


中 国 古 典 钴 身 韵 组 合 


排演 实践 

音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 和 舒缓、 宁静 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 

准备 动作 : 1-4 拍 ， 双 腿 盘 坐 ， 身 体 立 直 ， 目 视 前 方 ， 双 手背 手 于 身后 ， 兰 花 指 。5-6 拍 ， 不 动 。 
7-8 拍 ， 身 体 经 过 沉 气 ， 低 头 前 含 。 


1~8 1-4 担 ， 身 体 经 过 提 气 ， 慢 慢 立 直 ， 了 眼睛 慢 慢 从 下 向 1 方位 和 斜 上 方 看 。5-8 拍 ， 号 体 经 过 
沉 气 ， 低 头 前 含 ， 回 到 准备 拍 姿态 。 


2~8 1-4 拍 ， 身 体 经 过 提 气 ， 慢 慢 立 直 ， 同 时 双手 兰花 指 手背 向 上 ， 从 吴 体 两 侧 擒 起 双 臂 至 
平行 户 。5-8 拍 ， 吴 体 经 过 沉 气 ， 低 头 前 含 ， 双 手 向 前 划 至 交叉 ， 手 胖 轻 搭 。 


3~8 1-4 拍 ， 身 体 经 过 提 和 气 ， 慢 慢 立 直 ， 双 手 保 持 交 义 位 擒 起 至 头 上 方 ， 号 体 沉 一 口气 ， 双 
手 手心 相对 向 两 边 打 开 45 度 ， 略 沉 肘 。5-6 拍 ， 身 体 提 和 气 立 直 ， 手 背 上 擒 ， 指 尖 对 2 方位 、8 方 位 斜 
上 方 。7-8 拍 ， 身 体 沉 气 ， 双 手 号 体 两 侧 落 。 


4~8 1 拍 前 半 拍 ， 身 体 快 速 立 直 ， 双 手 由 指 尖 向 2 方位 、8 方 位 斜 下 方 方 位 伸 出 ， 双 臂 微 直 。 
1 拍 后 半 拍 ， 身 体 沉 气 ， 双 手 翻 腕 双手 向 上 。2 拍 ,身体 快速 立 直 ， 双 手 摊 掌 出 。3-4 拍 ， 双 手 慢 
慢 向 上 合 ， 眼 睛 慢 慢 看 向 1 方位 斜 上 方 。5-6 拍 ,双手 继续 向 上 合 。6 拍 ， 沉 气 ， 双 手 交 叉 落 至 号 
前 。7-8 拍 ,身体 提 气 立 直 ， 双 手 体 前 横 拉 开 至 两 侧 ， 指 尖 对 和 斜 下 方 。8 拍 ， 喘 体 沉 气 ， 低 头 ， 
双手 回 背 手 。 


5~8 1-4 拍 ， 号 体 经 过 提 气 ， 慢 慢 立 直 ， 右 臂 体 劳 擒 起 至 耳 旁 。5-8 拍 ， 上 半身 向 右 横 移 ， 太 
手 落 胸 前 按 掌 。 


6~8 1-4 拍 ， 上 半 刁 向 左 模 移 ， 右 手提 起 带动 小 臂 向 右 劳 打开 。5 拍 ， 上 半身 快速 向 右 横 移 ， 
右手 回 到 胸 前 按 掌 。6 拍 ， 上 半身 快速 向 左 横 移 ， 右 手提 起 带动 小 臂 向 右 务 打开 。7-8 拍 ， 身 体 及 
右手 经 过 呼吸 再 沉 气 ， 落 回 准备 位 。 


7~8 1-4 拍 ， 呈 体 提 气 慢 慢 立 直 ， 双 臂 两 侧 擒 起 - 耳 劳 。5-8 拍 ， 上 半 吴 向 左 横 移 ， 双 手 落 至 
体 前 交叉 按 和 党， 左手 在 上 。 


8~8 1 拍 不 动 。2 拍 ， 上 半身 向 右 横 移 ， 左 手提 起 带动 小 臂 向 左 劳 打开 。3 拍 前 半 拍 ， 上 半身 
快速 向 左 横 移 ， 左 手 推 掌 于 右 肩 前 。3 拍 后 半 拍 ， 上 半 吴 快速 向 右 横 移 ， 右 手 从 左 臂 内 翻 腕 至 左肩 
前 ， 眼 睛 看 右 斜 下 方 。 第 4 拍 重 复 第 3 拍 后 半 拍 的 反面 。5-6 拍 。 号 体 经 过 右 、 左 微微 横 移 晃 动 ， 同 
时 左 、 右 手 分 别 经 过 盘 腕 后 ， 向 体 劳 抹 开 。7-8 拍 。 吴 体 经 过 沉 气 后 再 慢 慢 立 直 ， 目 视 前 方 ， 双 手 
从 体 劳 抹 开 至 青 手 。 


第 二 单元 “中 国 古典 舞 2] 


动作 要 领 与 提示 : 

(1 ) 沉 气 时 ， 由 尾 椎 开始 ， 使 脊柱 从 下 至 上 地 一 节 节 下 沉 放 松 。 

《2 ) 提 和 气 时 ， 由 尾 椎 开 始 ， 使 冰 柱 从 下 至 上 地 一 节 节 向 上 挺 直 。 

《3 ) 在 做 提 、 沉 的 过 程 中 ， 注 意 呼 吸 的 配合 。 沉 气 时 缓慢 地 配合 吐气 ， 提 和 气 时 缓慢 
吸 气 ， 整 个 过 程 是 平缓 、 圆 滑 、 均 匀 、 流 畅 的 ， 不 要 出 现 僵硬 、 起 范 时 卡 顿 的 现象 。 

(4) 所 有 动作 和 呼吸 都 要 洪 满 节奏 。 

《5 ) 横 移 时 注意 ， 要 经 过 微微 提 气 后 再 横 移 。 只 横 移 上 半 号 ， 肩 膀 是 平行 的 ， 不 要 
下 劳 腰 。 

《6 ) 在 表演 时 ， 情 绪 是 平和 、 亲 切 的 。 

47) 眼睛 要 有 神韵 ， 要 随 号 体 的 提 、 沉 将 眼神 放 远 ， 尽 力 做 到 “ 形 未 动 ， 神 先 领 ， 
形 忆 5 有 仲 zfIE 改 

《8 ) 动作 与 节奏 的 配合 要 韧 中 有 脆 ， 急 中 有 组 。 


《对 弈 》 ( 片段 ) 


编导 : 帅 晓 军 
-人 > 
英 2 
F 马 
4 李 创 响 
3 | 3 6 6 6 16 5 3 3 
3 | 3 6 6 6 3 | 5 6 6 


ee 


2 
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音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 激昂 有 力 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 1 男 12 女 ，12 女 生 转圈 包 围 男 生 ， 男 生 站 圆心 。 男 生 面 对 1 方 位 ， 右 旁 号 步 。 女 生 面 对 
圈 里 右 脚 踏 步 ， 双 手 自 然 下 垂 。 


1~8 男 : 1-2 拍 ， 双 手 由 下 至 上 于 胸 前 经 左前 右 后 交叉 。3-4 拍 ， 右 手 先 起 风 火 轮 。5-6 拍 ， 
双 腿 下 蹲 ， 双 手下 捞 。7-8 拍 ， 双 腿 蹲 起 ， 双 手 经 胸 前 打开 。 
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1~8 女 群 : 1-2 拍 ， 右 脚 上 步 转 吴 后 单 膝 跑 地， 手 右前 左 后 头顶 绕 圈 。3-4 拍 ， 保 持 1-2 拍 
舞姿 含 胸 下 沉 。5-6 拍 ， 单 膝 跪 地 不 动 ， 手 重复 1-2 拍 动作 。7-8 拍 ， 单 膝 跪 地 不 动 ， 右 前 左 后 
出 收 袖 。 


2~8 男 : 1-2 拍 ， 面 对 3 方位 ， 右 马 步 ， 左 手 经 头顶 划 疾 。3-4 拍 ， 面 对 1 方位 ， 顺 风 旗 右手 
高 、 左 手 低 。5-6 拍 ， 保 持 3-4 拍 舞姿 下 沉 呼 吸 一 次 。7-8 拍 ， 腾 空 自 转 一 圈 。 


2~8 女 群 : 1-2 拍 ， 右 脚 上 步 向 后 转身 ， 双 手 由 腰部 带动 去 手 。3-4 拍 ， 左 脚 单 膝 跑 地 ， 左 前 
右 后 向 上 抛 袖 。5-6 拍 ， 左 脚 向 后 撤 步 转 号 ， 左 前 右 后 至 头 部 上 方 云 手 。7-8 拍 ， 右 脚 向 前 上 步 蹲 
地 ， 右 前 左 后 盖 袖 。 


3~8 男 : 1-2 拍 ， 足 向 后 撤 跳 。3-4 拍 ， 双 手 撑 地 右 腿 空中 辐 8 方 位 划 圈 ， 头 朝 下 。5-6 拍 ， 顺 
势 起 身 向 右 侧 手 翻 。7-8 拍 ， 右 腿 在 前 原 地 大 跳 ， 顺 势 单 腿 下 中 。 


3~8 女 群 : 1-2 拍 ， 保 持 2~8 的 7-8 拍 舞姿 不 动 。3-4 拍 ， 右 膝 跪 了 地， 双手 向 正 前 方 抛 袖 。5-6 
拍 ， 保 持 3-4 拍 舞姿 不 动 。7-8 拍 ， 双 手 出 收视。 


4~8 男 : 1-2 拍 ， 面 对 3 方位 ， 撤 步 下 蹲 ， 右 手 举 至 头顶 ， 左 手 上 自然 下 垂 。3-4 拍 ， 问 左 原 
地 吸 腿 转 。5-6 拍 ， 面 朝 1 方 位 ， 迈步 碳 手 举 至 头 项、 左手 自然 背后 。7-8 拍 ， 保 持 5-6 拍 舞姿 向 
后 退步 。 


4~8 女 群 : 1-2 拍 ， 起 身 右 后 踏步 ， 双 手 经 胸 前 癌 劳 甩 袖 。3-4 拍 ， 右 脚 后 踏 步 转 号 ， 右 手 举 
至 头顶 ， 左 手 随 动 。5-8 拍 ， 保 持 3-4 拍 舞姿 ， 左 手 上 举 ， 右 手背 后 小 跑 退 场 。 


男 群 上 场 : 

5~8 男 群 : 从 3~8 的 7-8 拍 开始 作为 准备 动作 ， 然 后 左手 握拳 于 胸 前 从 舞台 后 方 跑 向 台 前 。 
1-2 拍 ， 碳 脚 单 脚 起 跳 ， 右 手 向 上 出 收视。3-4 拍 ， 双 脚 起 跳 ， 双 手 随 动向 后 空翻 ， 落 地 后 右 脚 单 
膝 跪 地 。5-6 拍 ， 向 左上 步 ， 右 手 出 袖 ， 口 喊 “ 嘿 ”。7-8 拍 ， 左 脚 向 后 撤 步 转身 ， 单 腿 下 蹲 ， 左 
右手 先后 盖 地 。 


6-~8 男 群 : 1-2 拍 ， 面 对 背后 ， 向 左 腾 空翻 号 ， 手 随身 动 。3-4 拍 ， 面 对 3 方位 ， 右 脚 后 撤 转 
号 ， 右 手 收 拳 左手 出 袖 。5-6 拍 ， 左 脚 上 步 ， 转 号 向 斜 后 方 双 脚 起 跳 ， 双 手 出 袖 。7-8 拍 ， 向 右 转 
号 ， 正 部 位 马 步 ， 右 手 由 后 向 前 再 向 后 甩 袖 ， 左 手 随 动 。 


7~8 男 群 : 1-2 拍 ， 双 脚 向 左 腾空 翻 喘 ， 双 手 平 开 随 动 思 袖 ， 右 手 至 正 前 方 。3-4 拍 ， 右 马 
步 ， 回 身 出 左 拳 ， 口 喊 “ 嘿 嘿 ”。5-6 拍 ， 保 持 3-4 拍 的 舞姿 起 身 ， 快 速 回头 看 8 方位 。7-8 拍 ， 左 
前 右 后 微 错 两 步 ， 右 手背 后 ， 左 手 握拳 举 于 头顶 ， 口 喊 “嘿嘿 ”。 
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8~8 男 群 : 1-2 拍 ， 向 左上 步 旋风 脚 。3-4 拍 ， 左 腿 号 步 ， 右 手 出 拳 ， 口 喊 “ 嘿 ”。5-6 拍 ， 
双 脚 起 撤 步 ， 左 手 握拳 ， 右 手背 后 。7-8 拍 ， 保 持 5-6 拍 的 舞姿 向 后 退步 。 


动作 要 领 与 提示 : 
(1 ) 女子 以 腰部 发 力 为 轴 带 动 ， 以 阴柔 为 美 。 
(2 ) 男子 以 跳跃 、 翻 身 等 劲 作为 主 ， 王 净利 落 ， 以 阳刚 为 美 。 
《3 ) 男 独 : 劲 作 刚劲 有 力 ， 一 拍 一 劲 ; 女 群 : 呼吸 节奏 ， 腰 部 为 轴 心 发 力 币 劲舞 姿 。 
(4 ) 女 群 的 4~8， 女 生 由 两 边 下 场 。 
(5 ) 男 群 的 53~8， 男 子 队 形 为 长 方形 。 
(6 ) 节奏 多 为 两 头 卸 中 间 赶 ， 或 两 头 赶 中 间 掉 。 
(7) 动作 主要 分 为 紧 打 慢 做 ， 或 阳 打 紧 做 。 
《8 ) 舞蹈 情绪 为 舞蹈 和 武术 的 对 弈 ， 女 子 动作 柔美 舒缓 ， 男 子 动作 刚劲 有 力 。 


@@ 《 罗 救 行 ， 
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音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 悠扬 、 愉 悦 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 身体 面向 3 方位 ， 右 腿 站 直 ， 左 脚 羊 脚掌 方位 地 ， 碳 手 前 摊 掌 ， 左 手 擒 小 竹 篮 道具 于 左 
耳 劳 ， 身 体 微 前 倾 。 


1~8 1-2 拍 ， 左 脚 快速 吸 至 右 腿 膝 盖 处 ， 头 看 癌 2 方 位 。3-4 拍 ， 布 手 缓慢 上 升 。5-7 拍 ， 左 腿 
在 吸 腿 的 届 肤 程度 上 缓慢 向 后 抬 ， 脚 尖 尽 力 去 磁头 项 ， 抬 头 ， 右 手 继续 上 抬 。8 拍 前 半 拍 ， 落 左 腿 
回 吸 腿 处 ， 不 要 落地 ， 右 腿 届 膝 ， 身 体 前 含 ， 双 手 胸 前 收 住 。8 担 后 半 拍 ， 左 腿 膝盖 打开 ， 盘 至 
右 腿 膝 盖 上 ， 碳 腿 屈膝 ， 同 时 号 体 左 拧 向 1 方位 ,右手 向 2 方位 扒 出 ,左手 摆 至 左肩 前 ， 头 看 2 方 
位 ， 微 微 下 右 劳 腰 。 


2~8 1-2 拍 ， 左 脚 劳 小 跳 一 步 ， 右 脚 快 速 跟 过 去 ， 微 蹲 ， 同 时 右手 经 上 弧 线 扶 至 左肩 前 的 
左手 。 第 2 拍 后 半 拍 ， 右 脚 先 起 小 碎 步 ， 双 手提 小 竹 篮 于 胸 前 。3 拍 ， 左 脚 勾 脚 停放 于 右 腿 小 腿 前 
方 ， 右 朋 微 出 ， 手 、 头 随 动 。 第 4 拍 后 半 拍 同上 反面 。5 拍 ， 左 脚 向 2 方位 方位 地 ， 吴 体 腊 腰 ， 右 手 
高 左手 低 向 2 方位 斜 线 打 开 。6 拍 前 半 拍 ， 右 脚 方位 至 左 脚 工 ， 寻 体 转向 1] 方位， 同时 右手 从 2 方位 
上 方 先 下 抹 ， 眼 睛 看 2 方位 ， 右 倒 头 ， 下 右 劳 腰 。6 拍 后 羊 拍 ， 右 有 骆 膊 肘 人 带动 提 气 ， 号 体 微 左倾 。7 
拍 前 半 拍 ， 左 脚色 脚 抬 腿 ， 膝 盖 外 开 ， 同 时 右 腿 配 合 半 蹲 ， 右 手 及 右 劳 腰 向 下 快速 涡 气 。 7 拍 后 
半 拍 同上 重复 一 次 。 第 8 拍 ， 双 腿 小 八字 站 直 ， 身 体 立 直 ， 双 手 从 上 向 两 边 打开 ， 头 微 抬 。 
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3~8 1 拍 ， 碳 转身 向 3 方位 ， 左 脚色 和 脚 前 提出 45 度 ， 双 手 前 推 掌 ， 右 手 微 高 ， 头 看 1 方位 。2 
拍 ， 左 脚 落 回 正 步 位 ， 双 手轻 推 ， 加 呼吸 。3-4 拍 ， 继 续 呼吸 下 沉 。5 拍 ， 左 腿 后 跑腿 ， 右 手 抓 左 
腿 ， 左 手持 小 竹 篮 打 开 。6 拍 ， 左 腿 落 ， 同 时 上 号 做 从 右 至 左 的 甩 腰 ， 右 手 随身 体 从 右 下 摆 至 耳 
劳 ， 起 号 后 左手 擒 小 竹 篮 在 体 前 。7-8 拍 ， 左 脚 经 过 吸 腿 后 呈 大 掖 步 ， 右 手 经 右 肩 前 下 穿 手 ， 摊 掌 
穿 出 。 


4~8 1-2 拍 ， 左 脚 经 过 前 撩 步 后 踩 地 ， 碳 腿 屈 膝 ， 右 手 摊 掌 体 前 缓慢 上 升 ， 微 塌 腰 。3-4 拍 ， 
右 、 左 脚 各 向 前 勾 脚 上 一 步 ， 在 上 步 时 主力 腿 要 配合 半 脚 尖 立 起 ， 同 时 右手 手心 对 吴 体 下 落 ， 户 
膀 微 前 后 摆动 ， 抬 头 。5 拍 ， 右 脚 上 一 步 ， 左 脚 后 踏 步 ， 送 右 膛 ， 右 手提 至 右 耳 劳 ， 左 手提 人 小竹 篮 
于 右 肩 前 ， 出 左 肝 。6 拍 ， 左 脚 上 一 步 ， 右 腿 做 右 起 的 大 片 腿 ， 身 体 翻 号 。7 拍 ， 右 腿 跪 地 ， 左 腿 
劳 出 。8 拍 ， 右 手 上 提 至 右 耳 芝 ， 左 手提 人 小竹 篮 于 体 前 。 


5~8 1-2 拍 ， 重 心 慢 慢 左 移 ， 快 速 下 左 劳 大， 右手 向 左 脚 盖 住 ， 再 快速 立 直 吴 体 。3-4 拍 ， 向 
右 稼 上 左 脚 ， 右 转 号 站 起 ,右手 在 头顶 小 盘 腕 。5-6 拍 ， 左 腿 盖 腿 一 次 后 ， 面 向 3 方位 小 跑 两 步 ， 
沙 右 脚 再 后 踏步 身体 左 拧 ， 盖 腿 时 右手 先 落 ， 后 擒 起 ， 左 手 擒 小 竹 篮 随 动 ， 向 3 方位 跑 时 右手 从 头 
项 向 前 落 。7-8 拍 ， 右 脚 后 撤 跪 地 再 左 转 号 ， 同 时 左 脚 顺 势 脚 掌 着 地 ， 重 心 向 前 方 2 方位 压 ， 朋 根 
落地 ， 号 体 前 傈 ， 右 腿 半 弯曲 置 后 。 双 手 从 头顶 两 边 再 抱 至 体 前 ， 头 前 倾 。 


6~8 1 拍 ， 经 过 右手 撑 地 ， 面 向 1 方位 挑 后 腰 起 号 。2-4 拍 ， 双 脚 慢 慢 回 到 正 步 ， 半 蹲 ， 面 向 
8 方位 ， 右 手 从 左 脸颊 扰 过 ， 左 手持 小 竹 篮 呈 山 膀 位 。5 拍 ， 右 脚 向 2 方位 90 度 位 置 横向 快速 足 出 再 
慢 落 ， 同 时 双手 向 2 方位 快速 甩 出 再 慢 落 ， 有 眼睛 看 2 方位 。6 拍 ， 右 腿 吸 住 向 右 吸 腿 转 两 圈 ， 双 手头 
顶 合 住 ， 头 微 低 。7 拍 ， 背 向 2 方位 撤 右 脚 ， 左 腿 小 腿 后 踢 ， 同 时 右手 至 头 斜 上 方 挫 掌 ， 左 手持 小 
竹 篮 背 手 ， 微 下 胸 腰 ， 头 右 拧 ， 眼 睛 看 右 斜 下 方 。8 拍 ， 双 脚 并 回 正 步 位 ， 沉 气 ， 右 手 靠近 左 脸 蒋 
沙 下 。 


7~8 1 拍 ， 左 脚 癌 前 上 步 跳 ， 右 脚 吸 起 ， 双 手 右 摆 。2 拍 ， 右 脚 癌 前 上 步 跳 ， 左 脚 吸 起 ， 左 
手 擒 高 ， 右 臂 环 至 左 腰 前 ， 头 看 左手 。3 拍 ， 面 向 ] 方 位 一 次 元 宝 跳 。4 拍 前 羊 拍 ， 落 地 ， 右 脚 右 斜 
前 探 出 25 度 ， 左 腿 届 膝 ， 右 手 同 右 脚 方向 伸 出 ， 左 手 擒 小 竹 篮 于 左 斜 上 方 ， 眼 睛 看 2 方位 。4 拍 后 
半 拍 ， 向 左 迈 两 步 。5 拍 ， 重 心 至 左 脚 ， 右 腿 靠 至 左 腿 ， 沉 气 ， 双 手 左肩 前 合拢 ， 头 倒 左 。6 拍 ， 
经 过 右 错 步 后 ， 重 心 在 右 腿 ， 左 脚 劳 点 地 ， 右 手 正 上 方 擒 起 ， 左 手持 小 竹 篮 在 正 下 方 ， 低 头 。7-8 
拍 ， 左 脚 弯 曲 状 劳 抬 ， 右 手 前 落 ， 左 手提 起 小 竹 篮 ， 身 体 左 拧 。8 拍 ， 落 脚 ， 右 手 扶 小 竹 篮 。 


8~8 1-2 拍 ,， 左 、 右 各 向 2 方位 上 一 步 ， 右 手 慢 慢 向 斜 上 打开 ， 吴 体 前 倾 。3-6 拍 ， 面 向 2 方 
， 脚 下 快速 碎 步 向 6 方位 后 退 ， 双 手 两 侧 擒 起 ， 吴 体 随 动 ， 微 后 倾 。7-8 拍 ， 撤 右 脚 下 左前 号 
， 双 手 耳 务 两 边 延 伸 ， 下 后 腰 。 
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动作 要 领 与 提示 : 
(1 ) 以 腰部 为 轴 心 力量 带劲 转 劲 。 


(2 ) 以 腰 为 轴 ， 刁 体 在 水 平 线 倾斜 状态 下 翻转 。 动 作 自 始 至 终 贯穿 着 皖 、 仰 、 仿 


和 劳 提 的 形态 。 
《3 ) 弹跳 用 力 要 轻 、 疆 。 
(4 ) 动作 发 力 要 求 “ 发 力 在 根 ， 用 力 在 梢 ”， 讲 究 “ 寸 儿 劲 ”。 


(5 ) 舞蹈 情绪 轻柔 、 优 美 ， 描 绘 了 罗 数 采 桑 、 日 登 而 归 的 情景 ， 表 达 了 罗 甫 对 养 春 


采 桑 的 生活 的 热爱 ， 表 现 了 她 采 桑 时 的 一 系列 美好 情态 。 


46) 8~8 的 调度 ， 由 舞台 前 区 中 间 侦 左 位 ， 后 雁 步 移 至 舞台 后 区 中 线 俩 在 位 ， 是 2 方 


位 与 6 方位 对 角 的 流动 。 


@ 《乡愁 无 边 》 (片段 ) 
编导 : 佟 窒 窒 
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新 编 曲 


音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 明快 又 略 带 忧 悉 情 绪 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 面向 1 方位 ， 双 膝 跪 地 蹲 ， 双 手 自 然 放 松 。 


1~8 1-2 拍 ， 转 向 7 方位 ， 重 心 在 左 届 膝 半 蹲 ， 右 匀 脚 出 至 90 度 ， 左 手 所 至 5 方位， 右手 梳 至 
右 耳 上 方 ， 头 看 5 方位 斜 下方 。3-6 拍 ， 双 手 经 胸 前 摊 开 至 体 芝 ， 划 一 圈 后 收回 3 方位 斜 下方 ， 双 脚 
吸 跳 ， 面 向 3 方位 半 蹲 ， 含 胸 低 头 ， 眼 看 斜 下方 。7-8 拍 ， 左 手 撩 至 7 方位 ， 右 手 撩 至 左 耳 上 方 ， 头 
看 3 方位 和 斜 上 方 ， 面 向 3 方位 起 大 跳 。 


2~8 1-2 拍 ， 落 地 面 转向 7 方位 ， 右 手 在 上 ， 左 手 在 下 送出 ， 左 腿 在 前 帆 ， 右 腿 膝 盖 着 地 ， 腿 
看 7 方位 。3-4 拍 ， 双 手 并 拢 送 至 3 方位 和 斜 上 方 ， 体 对 1 方位 ， 重 心 位 于 左 腿 半 蹲 ， 右 腿 伸 直 ， 绷 脚 
背 方位 地 ， 眼 看 3 方位 类 上 方 。5-8 拍 ， 重 心 移 至 左 腿 半 蹲 ， 右 腿 膝 盖 着 地 ， 左 手 先 走 划 圆 下 腰 。 


第 二 单元 “中 国 古 册 舞 ”29 


3~8 1-4 担 ， 双 手 经 上 弧 线 含 胸 收 回 ， 双 膝 半 中 ， 左 脚 立 脚跟 ， 右 腿 吸 起 落地 ， 往 7 方位 方向 
前 行 。5-8 拍 ,左右 脚 交 蔡 跳 向 9 方位 方向 下 半 腰 ， 双 手 位 于 体 劳 摊 开 。 


4~8 1-4 拍 ， 保 持 体态 不 变 。5-8 拍 ， 以 腰 为 轴 ， 向 左 、 右 两 边 平移 。 


5~8 1-4 拍 ， 双 手 经 上 弧 线 含 胸 收 至 1 方位 ， 双 腿 届 膝 蹲 后 重心 移 至 右 脚 ， 左 跑腿 ， 右 手 触 左 
脚 脚 类。5-8 拍 ， 双 手 经 下 弧 线 划 至 体 旁 ， 双 腿 蹲 后 左 腿 从 7 方位 撩 腿 至 3 方位 落地 请 行 ， 右 脚 在 下 
收回 ， 左 腿 在 上 伸 直 ， 双 手 按 地 。 


6~8 1-8 拍 ， 左 翻身 面向 5 方位 ， 左 腿 吸 在 地 面 吸 回 ， 右 腿 伸 直 ， 双 手 前 伸 后 收回 碳 耳 劳 ， 腿 
随手 动 。 


7~8 1-4 拍 ， 双 手 经 劳 挫 开 后 落地 ， 双 脚 脚背 推 起 转向 1 方位 ， 吴 体 下 趴 ， 眼 看 3 方位 。5-8 
拍 ， 右 腿 抬 起 90 度 ， 重 心 移 至 左 腿 下 又 ， 双 手 从 上 划 下 将 号 体 带 回 3 方位 方向 。 


8~8 1-8 拍 ， 双 脚 脚 柱 经 1 方位 横 叉 后 转向 3 方位 ， 绷 脚 吸 起 ,左手 抱 于 小 腿 ， 右 手 触 于 头 上 。 


动作 要 领 与 提示 : 

(1) 在 做 动作 过 程 中 ， 要 注意 气息 的 运用 和 身 韵 的 变化 ， 注 意 呼 吸 和 动作 的 连贯 
性 ,一气呵成 ， 柄 畅 淋 沈 。 

(2 ) 《乡愁 无 边 》 表 现 的 是 一 种 思念 之 情 ， 在 表现 该 作品 时 要 将 “ 情 而 发 、 发 而 
愁 、 悉 而 江 、 江 而 思 ” 的 情绪 表达 出 来 。 


探究 与 拓展 


(1) 展示 你 所 学 的 古典 舞 组 合 或 技巧 组 合 。 


(2 ) 在 古典 舞 作 品 学 习 中 ， 你 如 何 理解 和 把 握 “ 圆 ”的 路 线 规则 以 及 动作 “ 反 向 起 势 ”的 运 
动 规则 ? 


(3 ) 选择 合适 的 音乐 ， 用 旋转 、 翻 号 、 跳 跃 等 古典 舞 技 巧 编 创 一 个 2 分 钟 以 内 的 古典 舞 技巧 


组 合 。 


(4) 了 解 中 国 古 典 舞 的 常用 舞蹈 动作 ， 见 附录 。 
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现代 舞 是 20 世 纪 初 西方 兴起 的 一 种 与 
古典 芭 攻 相 对 立 的 舞蹈 派别 。 它 主张 摆脱 古 
典 芭蕾 过 于 僵化 的 动作 程式 的 束缚 ， 以 合乎 
自然 运动 法 则 的 舞蹈 动作 ， 自 由 地 抒发 人 的 
真实 情感 。 


编导 : 张 镇 新 

舞 中 灵感 来 源 于 《天 黑 请 闭 眼 》 这 个 小 游戏 。 生 活 死 如 一 场 游 戏 ， 任 由 自己 塑造 ， 可 以 简单 
得 仿 知 稚 少 童 话 ， 也 可 以 凝重 得 如 同 历史 长 卷 。 每 个 人 都 在 讲述 自己 的 故事 ， 每 个 人 都 在 扰乱 别 
人 的 故事 ， 每 个 故事 都 这 情 而 精彩 。 每 个 人 都 是 游戏 中 的 一 个 角色 ,但 是 ， 每 个 人 都 有 自己 的 个 
性 、 上 自己 的 生活 状态 。 
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编导 : 姜 洋 
舞蹈 中 哥哥 怜爱 ， 弟 弟 依恋 ， 细 腻 的 情感 演绎 ， 轻 盘 而 富有 张力 的 动作 ， 默 契 的 双人 舞 配 合 
刻画 出 兄弟 间 的 手足 之 情 。 
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编导 : 张 镇 新 


不 最 的 青春 
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排 滨 实践 
音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 明快 、 议 谐 风 格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 面 对 1 方 位 ， 双 脚 正 步 位 ， 双 手 和 目 然 放 松 。 


1~8 1-4 拍 ， 双 脚 大 八字 立 半 脚 尖 ， 双 手 同 时 从 低 至 高 宅 手 至 头 项 正 上 方 。5-8 拍 ,右手 拉 开 
至 体 劳 划一 轿 ， 同 时 右 脚 往 7 方 位 上 步 。 


2~8 1-2 拍 ， 保 持 体 态 ， 往 左 园 半 圈 至 3 方位 方向 。3-4 拍 ， 双 脚 半 脚尖 ， 双 手 交 替 划 手 ， 右 
手 至 7 方位 ,左手 至 3 方位 。5-6 拍 ， 以 右 脚 为 轴 ， 左 脚 从 2 方位 至 5 方位 左 划 圈 ， 双 手 随 脚 的 方向 延 
伸 。7-8 拍 ， 原 地 转 一 圈 回 1] 方位， 同时 双手 拉 至 三 位 手 。 


3~8 1-4 拍 ， 左 脚 立 半 脚尖 ， 同 时 右 腿 吸 撩 腿 至 180 度 ， 左 手 与 肩 同 高 ， 右 手 拉 至 三 位 手 。 
5-6 拍 ， 朝 2 方位 上 步 ， 同 时 双手 交 蔡 从 高 至 低 划 手 。7-8 拍 ， 左 腿 前 号 步 帆 ， 左 手 按 于 肩 前 ， 右 手 
穿 手 于 斜 下方 。 


4~8 1-4 拍 ， 往 5 方位 方向 平 转 一 轿 ， 双 手 架 于 肩 前 。5-6 拍 ， 右 腿 在 前 半 中 ， 双 手 往 8 方 位 甩 
手 。7-8 拍 ， 左 后 腿 弯 曲 踢 腿 ， 同 时 左手 拉 至 头顶 ,右手 往 旁 延伸 。 


S$~8 1-2 拍 ， 往 4 方位 上 步 。3-4 拍 ， 回 身 对 8 方位 错 步 ， 左 手 从 下 拉 至 头顶 。5-8 拍 ， 左 腿 往 5 
方位 同时 上 步 跳 。 


6~8 1-2 担 ， 往 3 方位 错 步 跳 。3-4 拍 ， 右 腿 在 上 并 步 跳 ， 右 手 伸 至 3 方位 ， 左 手 至 7 方位 。5-6 
拍 , 往 7 方 位 平 转 。7-8 拍 ， 右 脚 在 前 大 中 。 


7~8 1-4 拍 ， 双 脚 大 八字 立 半 脚 尖 ， 双 手 同时 间 劳 推 开 。5-8 拍 ， 往 5 方位 后 退 的 同时 ， 身 体 
前 倾 错 步 。 


8~8 1-4 拍 ， 原 地 并 立 转 一 圈 至 5 方位 。5-8 拍 ， 往 5 方位 走 。 


动作 要 领 与 提示 : 

(1) 上 刁 动作 应 松弛 和 舒展 ， 注 意 劲 作 中 几 个 不 同 的 转向 。 

(2 ) 注意 舞蹈 动作 的 方向 及 配合 的 路 线 ， 舞 者 的 情绪 转化 ， 表 现 了 润 求情 感 ， 依 赖 
帮助 ， 青 春 年 少 多 痴狂 ， 时 而 单纯 、 时 而 复杂 的 情态 。 
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音乐 选择 : 该 舞蹈 可 选用 次 情 、 感 人 风格 的 音乐 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 


准备 动作 : 面 对 5 方 位 ， 双 脚 正 步 位 ， 双 手 目 然 放 松 。 


1~8 


1-4 拍 ， 眼 看 对 方 7 方位 ， 体 略微 前 倾 。5-8 拍 ， 抬 右 肩 同时 左手 伸 向 斜 上 方 。 
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2~8 1-2 拍 ， 双 手 落 地 ， 刁 体 随 之 落 下， 膝盖 弯曲 。3-4 拍 ， 体 态 不 变 ， 膝 盖 路 直 。5-8 拍 ， 
重心 前 倾 ， 随 之 前 滚 身 地， 双手 往 左 落下 。 


3~8 1-8 拍 ， 保 持 躺 地 体态 不 变 ， 眼 睛 看 对 方 。 


4~8 1-4 拍 ， 体 态 不 变 。5-8 拍 ， 双 脚 勾 脚 对 3 方位 斜 上 方 路 直 ， 双 手 自 然 打 开 与 肩 同 高 。 


5~8 1-8 拍 ， 懂 部 着 地 滚 地 两 回 ， 左 脚 届 蹲 着地， 右手 撑 地 ， 出 右 脚 后 回身 ， 眼 看 后 方 。 


6-~8 1-4 拍 ， 面 向 3 方位 坐 于 地 面 ， 双 脚 与 双手 交替 环 动 ， 做 划船 状 。5-6 拍 ， 双 手 五 指 张 开 
伸 直 ， 双 脚 在 地 面 控 直 约 35 度 ， 头 看 上 方 。7-8 拍 ,身体 前 趴 贴 于 大 腿 ， 双 手 抱 于 脚背 ， 做 坐位 体 


7~8 1-4 拍 ， 肩 软 翻 项 腔 ， 手 肘 着 地 ， 落 成 平 盘 直 撑 状 ， 左 脚 先 走 ， 往 头 的 方向 走 三 步 ， 抬 
头 看 前 方 。5-8 拍 ， 双 手 撑 直 ， 后 背 拱 起 ， 头 含 回 ， 经 翻身 趴 坐 于 1 方位。 


8~8 1-8 拍 ， 脚 背 推 地 站 直 ， 右 脚 先 起 往 4 方 位 后 退 三 步 ， 左 脚 再 往 7 方 位 上 三 步 转圈 ， 双 手 
在 体 劳 撑 开 。 


动作 要 领 与 提示 : 

(1 ) 注重 动作 气息 的 运用 ， 把 握 好 身体 的 控制 力 ， 以 及 动作 的 张力 和 爆发 力 ， 注 意 
调度 时 变化 的 方向 。 

《2 ) 作品 表达 了 两 兄弟 之 间 的 互相 依 笔 之 情 ， 注 意 情 感 的 表达 和 双人 配合 的 默契 ， 
动作 和 调度 之 间 的 配合 。 


探究 与 拓展 


(1) 自信 大 胆 地 展示 一 段 独舞 或 者 与 同学 合作 表演 一 段 双 人 舞 。 


(2 ) 尝试 用 一 段 现 代 钴 表达 自己 的 一 种 想法 或 者 情绪 ， 创 作 自 己 的 舞蹈 作品 。 
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第 四 单元 
芭 荤 舞 


芭 曹 舞 是 一 种 欧洲 古典 舞蹈 ， 其 最 
重要 的 一 个 特征 即 女 演员 表演 时 以 脚尖 点 
地 ， 故 又 称 脚尖 舞 。 该 舞蹈 形式 孕育 于 意 
大 利文 艺 复兴 时 期 ，17 世 纪 后 半 叶 开始 在 
法 国 发 展 流行 并 逐渐 职业 化 ， 并 在 不 断 革 
新 发 展 中 风靡 世界 。 


编导 : [法 ] 让 ' 科 拉 利 、 [法 ] 朱 尔 ' 佩 罗 

《 吉 赛 尔 》 作 为 一 部 里 程 碑 式 的 芭 茧 舞剧 ， 其 中 的 双人 舞 始终 为 人 称道 。 然 而 不 同 于 其 他 舞 
剧 ，《 吉 赛 尔 》 第 一 幕 中 公 鄙 与 吉 赛 尔 的 双人 舞 并 不 笔 炫 技 取胜 ， 而 是 通过 大 段 的 两 人 齐 舞 和 丰 
富 的 人 物 心 理 刻画 给 观众 留 下 深刻 印象 。 


编导 : [法 ] 彼 季 帕 、[ 俄 ] 列 夫 ' 伊 万 诺 夫 
《天 鸦 湖 》 以 诗 一 般 的 意境 和 强烈 的 艺术 感染 力 ， 描 绘 了 正义 与 那 恶 的 矛盾 冲突 。 该 剧 堪 称 
芭 曹 舞剧 史上 的 典范 之 作 。 
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编导 : [ 俄 ] 波 丽 娜 ， 塞 米 诺 娃 

在 都 市 嗜 杂 的 过 往 与 现实 中 ， 一 夜 醋 睡 过 后 ， 新 的 一 天 
又 随 着 日 出 开始 了 。 这 一 天 是 一 个 节点 ， 是 跟 过 去 一 个 时 段 
的 告别 ， 从 此 又 要 踏 进 一 个 充满 未 知 的 未 来 。 


编导 : [法 ] 彼 季 帕 
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音乐 选择 : 该 舞蹈 音乐 由 法 国 作 曲 家 阿道夫 ' 亚当 改编 。 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 

准备 动作 : 准备 拍 1-4 拍 ， 面 向 2 方位 ， 左 脚 直立 ， 右 脚 后 汤 迪 ( 探 地 ) ， 右 手臂 在 前 斜 上 延伸 ， 
左手 向 后 略 低 于 右 臂 ， 双 手掌 心 向 下 。5 拍 ， 右 腿 后 四 位 普 力 耶 ( 蹲 ) ， 一 位 手 。6 拍 ， 重 心 移 于 
右 腿 ， 手 二 位 。7 拍 ， 左 脚 前 汤 迪 ， 打 开 至 五 位 手 。8 拍 ， 经 过 四 位 善 力 耶 右 起 格 里 沙 〈 滑 步 ) 。 


1~12 1-2 拍 ， 右 脚 起 卡 勃 里 奥 尔 〈 空 中 击 打 ) 。3 拍 ， 右 脚 落 至 前 五 位 ， 面 向 8 方位 。4-6 
拍 ， 右 脚 前 阿 提 丢 〈 稚 立 式 舞姿 ) ， 左 前 六 位 手 。7-9 拍 ， 右 腿 直 腿 落 下 立 起 半 脚 类， 左 腿 后 阿 提 
丢 ， 三 位 手 。10-12 拍 ， 右 起 格 里 沙 。 


2~12 重复 1~12 的 反面 动作 。 
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3~12 重复 1~12 的 动作 。 


4~12 1-3 拍 ， 右 脚 起 向 4 方位 做 帕 德 布雷 〈 布雷 舞步 ) ， 右 手 在 上 五 位 手 。4-6 拍 ， 右 脚 起 库 
假 〈 切 制 ) ， 右 手 在 上 五 位 手 。7-9 拍 ， 半 脚尖 跑 动 至 6 方位 ， 小 七 位 手 ， 面 向 8 方位 。10-12 拍 ， 
左 腿 直 立 ， 右 脚 前 疡 迪 ， 左 手臂 在 前 斜 上 延伸， 右手 向 后 略 低 于 左 岁 ， 双 手掌 心 向 下 。 


5~12 1-3 拍 ， 左 脚 雷 勒 韦 ( 半 脚 尖 ) ， 第 三 阿拉 贝斯 克 舞 姿 。4-6 拍 ， 落 右 脚 前 四 位 转 ， 二 
位 手 。7-12 拍 ， 重 复 1-6 拍 的 动作 。 


6~12 重复 $~12 的 动作 。 


7~12 1-6 拍 ， 重 复 5~12 的 1-6 拍 的 动作 。7-12 拍 ， 五 位 脚 雷 勒 韦 ， 三 位 手 造型 结束 。 


动作 要 领 与 提示 : 


(1 ) 注意 所 有 动作 需 遵循 “ 开 、 绷 、 直 、 立 和 的 审美 规范 。 


《2 ) 做 卡 勃 里 奥 尔 〈 空 中 击 打 ) 时 ， 注 意 以 小 腿 从 下 往 上 击 打 动 力 腿 ， 并 使 它 推 到 
高 处 ， 落 地 时 轻 而 稳 ， 保 持 上 吴 姿 态 。 


@ 独舞 《最 后 一 天 》 (片段 ) 
编导 : [ 俄 ] 波 丽 娜 ， 塞 米 诺 娃 


[ 德 ] 赫 伯 特 格 明 麦 尔 编 曲 
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音乐 选择 : 该 舞蹈 音乐 由 德国 作曲 家 赫 伯 特 格 半 麦 尔 改编 ， 以 上 乐谱 为 参考 谱 例 。 
准备 动作 : 左 脚 前 、 右 脚 后 ， 双 手相 琶 ， 头 枕 于 手 上 ， 喘 体贴 于 地 面 。 


1~8 1-8 拍 ， 慢 慢 起 身 。 


2~8 1-8 拍 ,右手 带动 ， 经 过 下 弧 线 慢 起 ， 左 手 撑 于 地 面 ， 眼 随手 动 。 
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3~8 1-4 拍 ,右手 划 至 三 位 手 ， 眼 随手 动 。5-6 拍 ， 跪 立 起 号 。7-8 拍 ， 右 脚 向 8 方位 迈 出 ， 站 
立 起 来 。 第 8 拍 后 半 拍 ， 左 脚 向 8 方位 迈 出 一 位 。 


4~8 1-2 拍 ， 右 脚 向 前 一 位 ， 同 时 右手 向 8 方位 延伸 ， 重 心 移 至 右 脚 。 第 2 拍 后 半 拍 ， 左 脚 后 
汤 迪 。3-4 拍 ， 移 重心 至 左 脚 ， 手 保持 向 8 方位 延伸 。5-6 拍 ， 移 重心 至 右 脚 。7-8 拍 ， 重 复 3-4 拍 。 


5~8 1-2 担 ， 右 脚 经 代 嘎 热 〈 不 换 重 心 换 脚 位 ) 立 起 羊 脚 类 。3-4 拍 ， 左 脚 收 后 五 位 ， 同 时 苏 


寺 纽 ( 保持 舞姿 ) 转 一 周 面向 1] 方位 。5-6 拍 ， 右 脚 前 五 位 ， 小 七 位 手 。7-8 拍 ， 身 体 转向 8 方位 含 
胸 吐气 。 
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6~8 1 拍 ， 左 腿 一 位 直立 ， 右 脚 经 脚 腕 向 劳 45 度 绷 脚 伸 直 ， 双 手 两 旁 自 然 下 垂 。2 拍 ， 左 脚 
不 变 ， 右 脚 收回 至 脚 腕 。3 拍 ， 左 脚 不 变 ， 右 脚 经 脚 腕 向 劳 90 度 绷 脚 伸 直 ， 双 手 两 劳 自 然 下 垂 。4 
拍 , 左 脚 不 变 ， 右 脚 收回 巴塞 (大 吸 腿 ) 位 置 。5-6 拍 ， 右 腿 向 旁 120 度 绷 脚 伸 直 ， 同 时 双手 两 旁 
上 扬 至 斜 上 位 ， 手 背 向 上 。7-8 拍 ， 右 脚 脚 尖 落 于 8 方位 ， 同 时 双手 背 市 动 下 分 手 。 


7~8 1-2 拍 ,五 位 脚 ， 双 手 延伸 抬 至 与 肩 同 高 。3-4 拍 ， 苏 特 纽 转 一 周 回 ] 方 位 。5-6 拍 ， 直 腿 
沙 至 左前 五 位 脚 。7-8 拍 ， 右 手 带动， 右 腿 往 4 方位 汤 里 也 〈 移 重心 ) 。 


8~8 1-2 拍 ， 右 腿 伸 直 ， 左 脚 后 汤 过 。3-4 拍 ， 右 手 肘 市 动 向 7 方位 延伸 ， 眼 随手 动 。5-6 拍 ， 
右手 肘 这 动 向 3 方位 延伸 ， 眼 随手 动 。 第 6 拍 后 半 拍 ， 双 手 随 呼 吸 下 沉 。7-8 拍 ， 双 手 两 劳 上 扬 至 三 
位 手 ， 稍 分 开 ， 有 眼 随手 动 ， 结 束 。 


动作 要 领 与 提示 : 
(1 ) 注意 所 有 动作 需 遵循 “ 开 、 绷 、 直 、 立 ”的 审美 规范 。 
(2 ) 舞动 时 在 遵循 要 求 的 同时 带 上 情绪 ， 保 持 呼 吸 ， 动 作 和 舒展 、 优 美 。 


(1) 展示 所 学 的 芭 茧 舞剧 目 或 者 片段 。 


(2 ) 通过 学 习 昔 荤 舞 ， 谈 谈 如 何在 舞蹈 中 更 好 地 表现 芭 芝 舞 中 “ 开 、 绷 、 直 、 
特征 。 


”的 审美 


HI 


(3 ) 了 解 芭 茧 舞 的 基本 特征 “ 开 、 绷 、 直 、 立 、 听 、 长 ”。 
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AN 


舞姿 


1. 立身 射 雁 
动作 要 点 : 双 膝 重 礁 ， 项 止 时 脚 、 手 在 同一 平面 上 ， 收 腹 ， 收 车 ， 上 身 向 右 微 倾 。 


2. 大 射 雁 

动作 要 点 : 后 背 要 收 紧 ， 左 臂 与 右 腿 成 平行 状 。 

3. 斜 探 海 

动作 要 点 : 下 劳 腰 时 双肩 正 对 前 方 ， 舞 姿 成 半 状 ， 有 眼 平视 。 


4. 后 腿 一 一 探 海 
动作 要 点 : 抬 后 腿 和 探 海 时 ， 大 腿 要 外 旋 。 右 腿 主 动 上 抬 ， 上 吴 被 动 前 傅 ， 头 与 脚 成 弧 状 。 


5. 拧 身 探 海 
动作 要 点 : 此 动作 与 探 海 相似 ， 不 同 点 是 右 臂 与 右 稍 要 以 最 大 限度 向 3 点 伸展 ， 左 臂 与 右 腿 以 
最 大 限度 向 7 点 伸展 ， 右 臂 与 右 腿 在 一 横 线 上 。 


6. 掀 身 探 海 ( 女 ) 


动作 要 点 : 右 肥 与 右 肩 微 掀起 约 45 度 ， 同 时 向 左 侧 弯 旁 腰 ， 右 托 掌 保持 在 头 上 方 ， 左 山 膛 要 


7. 前 腿 


动作 要 点 : 蹦 燕 时 ， 上 号 后 躺 的 同时 膀 要 向 前 腿 的 方向 微 移 ， 使 上 下 续 重心 平衡 ， 收 腹 ， 上 
号 保 持平 直 ， 头 部 自然 放 平 ， 主 力 腿 伸 直 。 


8. 旁 腿 一 一 旁 腿 躺 身 
动作 要 点 : 顺风 旗 与 倾 喘 同时 完成 。 上 喘 劳 躺 时 向 远 探 ， 同 时 右 腿 要 以 最 大 限度 高 抬 。 


| 押 
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9. 金鸡 独立 
动作 要 点 : 腔 不 动 ， 上 喘 以 最 大 限度 向 右 转 体 ， 要 求 右 膝 与 左肩 在 同一 方向 。 


10. 老 雄 展 埃 
动作 要 点 : 端 腿 要 以 最 大 限度 上 抬 ， 上 身 前 傣 、 半 蹲 ， 及 手臂 向 后 平 伸 同 时 完成 ， 静 止 时 挺 
胸 、 抬 头 。 


11. 环 动 

动作 要 点 : 主力 腿 不 动 ， 另 一 腿 在 空中 变换 舞姿 ， 如 : 由 前 腿 舞 姿 不 落地 平移 成 劳 腿 舞姿 ， 
或 继续 移 成 后 退 和 舞姿， 即 称 环 动 。 反 之 ， 由 后 腿 舞 姿 不 落地 平移 成 芝 腿 舞姿 ， 或 继续 平移 成 前 腿 
舞姿 ， 也 称 环 动 。 在 环 动 过 程 中 ， 移 动 的 腿 要 尽量 伸展 ， 保 持 腿 的 高 度 或 继续 上 抬 。 主 力 腿 与 朋 
要 固定 。 


二 、 旋 转 


下 平 千 

动作 要 点 : 连续 旋转 时 ， 只 能 一 只 脚掌 者 地 ， 并 始终 保持 在 小 八字 步 位 上 ， 肩 、 膀 、 脚 必 
en 
头 和 甩 头 。 


2. 跨 转 
动作 要 点 : 按 掌 、 端 腿 和 旋转 必须 在 一 瞬间 同时 完成 。 左 肩 、 左 腔 、 左 脚 必须 保持 在 同一 垂 
直线 上 。 


3. 反 跨 转 
动作 要 点 : 拉 成 山 膀 、 双 脚 碾 转 、 端 腿 旋转 ， 这 几 个 动作 要 依次 连续 进行 ， 一 气 呵 成 。 


4. 上 步 掖 转 
动作 要 点 : 脚掌 落地 、 旋 转 、 掖 腿 、 双 山 膀 要 一 瞬间 同时 完成 。 


S. 斜 探 海 转 
动作 要 点 : 旋转 时 ， 眼 始终 随 山 膀 方 向 ， 其 他 同上 步 掖 转 、 反 跨 转 。 
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6. 旁 吸 腿 转 ( 男 ) 
动作 要 点 : 直 膝 踏 脚 、 旁 吸 腿 、 旋 转 及 手 的 变换 等 动作 必须 同时 在 一 瞬间 完成 ， 先 留 头 ， 后 
甩 头 。 旁 吸 腿 要 打开 ， 这 是 旋转 的 动力 。 


7. 探 海 转 
动作 要 点 : 从 前 侧 腰 到 探 海 旋转 ， 全 部 动作 必须 连贯 ， 中 间 不 要 停顿 。 直 膝 踏 脚 。 推 地 成 探 
、 手 打开 成 山 膀 必须 同时 完成 。 


8. 点 步 转 
动作 要 点 : 重心 始终 保持 在 左 脚掌 上 ， 右 脚掌 着 地 时 ， 重 心 不 变 。 上 步 时 脚掌 与 脚跟 在 同一 
直线 上 。 先 留 头 ， 后 甩 头 。 


1. 踏步 翻身 

动作 要 点 : RU 腰 经 过 稼 、 后 、 劳 、 前 四 个 方向 时 ， 应 固定 在 一 个 
高 度 上 ， 并 且 动 作 要 连贯 、 均 匀 ， 经 后 腰 时 要 项 朋 。 双 臂 伸 直 ， 在 垂直 面 上 划一 立 圆 。 先 留 头 ， 
后 甩 头 。 


2. 上 步 翻 身 
动作 要 点 : 同 踏步 翻身 。 


3. 点 步 翻身 

动作 要 点 : 重心 较 高 并 始终 在 主力 腿 的 脚掌 上 ， 翻 号 时 用 脚掌 旋转 一 周 ， 主 力 腿 直 膝 。 当 右 
脚掌 推 地 时 ， 右 肩 与 右 臂 同时 向 前 下 方 ， 右 臂 向 上 ， 形 成 右 劳 大 ， 上 下 号 要 协调 ， 提 膀 ， 挑 腰 ， 
双 臂 要 求 同 踏步 翻身 。 


4. 吸 腿 翻 身 
动作 要 点 : 重心 高 并 始终 在 主力 腿 的 脚 学 上， 用 脚掌 旋转 一 周 。 翻 身 时 主力 腿 直 膝 ， 前 吸 腿 
以 最 大 限度 向 上 。 


S. 训 翻 身 
动作 要 点 : 膝 微 届 ee We 向 下 踩 ， 翻 身 时 手脚 要 协调 ， 
双 臂 要 求 与 踏步 翻身 相同 。 每 一 步 翻 半 面 ， 上 喘 固 定 ， 不 能 忽 高 忽 低 ， 只 用 胸 腰 部 分 ， 不 用 
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大 腰 ， 注 意 留 头 甩 头 。 


6. 刺 翻 身 
动作 要 点 : 双 臂 保持 前 刺 状 ， 上 喘 随 臂 向 前 伸展 ， 翻 身 时 国定 高 度 。 双 膝 直 。 
7. 探 海 翻 身 


动作 要 点 : 翻 号 时 重心 始终 在 左 脚掌 上 ， 动 作 连 贯 ， 一 气 呵 成 ， 挑 膀 ， 右 脚尖 在 垂直 面 上 划 
立 圆 弧 线 ， 双 臂 同 踏步 翻身 。 


四 、 跳 跃 


1. 跳跃 动作 ( 所 有 的 跳跃 动作 都 要 注意 气息 的 合理 运用 ， 路 起 时 要 迅速 、 提 膛 、 立 腰 、 收 
腹 、 提 气 ， 身 体 在 空中 时 舞 炊 要 准确 ， 要 有 了 皮 间 的 停顿 ， 球 逸 舒展 ， 下 落 时 脚掌 要 先 着 地 。 ) 

(1) 吸 腿 跳 

动作 要 点 : 推 地 路 起 、 吸 腿 、 手 成 顺风 族 ， 必 须 在 同一 瞬间 完成 ， 形 成 舞姿 要 快 ， 跳 跃 要 垂 
直 向 上 。 


(2 ) 大 射 雁 跳 〈 单 起 单 落 ) 
动作 要 点 : 一 瞬间 完成 舞姿 ， 从 起 步 到 落地 要 治 抛物 线 行进 。 


《3 ) 射 雁 路 〈 双 起 单 落 ) 
动作 要 点 : 空中 并 腿 的 造型 要 停 住 ， 只 是 在 落地 的 瞬间 成 射 雁 舞 姿 。 


(4) 射 雁 跳 (不 换 脚 的 单 起 单 落 ) 
动作 要 点 : 跳 起 在 空中 保持 立 吴 射 雁 钴 姿 ， 落 地 成 大 射 雁 舞 姿 。 


(5 ) 和 斜 探 海 跳 
动作 要 点 : 同 双 起 单 落 射 雁 跳 。 


(6 ) 臂 腿 跳 
动作 要 点 : 重心 在 双 腿 中 间 ， 臂 又 跳跃 要 快 ， 腿 绷 直 ， 劈 平 ， 后 腿 外 开 。 


《7 ) 劈腿 射 雁 跳 
动作 要 点 : 暑 起 同时 转 体 ， 其 他 同 臂 腿 路 。 
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(8 ) 单 腿 变 号 跳 
动作 要 点 : 在 空中 ， 由 右前 腿 变 身 成 右 后 腿 动作 时 号 体 必须 继续 向 上 跃 。 


(9 ) 剪 式 变 身 跳 
动作 要 点 : 左 、 右 腿 交 换 臂 腿 时 要 在 直线 上 进行 ， 并 要 继续 向 上 跃 。 手 同 单 腿 变 身 跳 。 


(10 ) 燕 式 跳 ( 双 起 双 落 ) 
动作 要 点 : 在 空中 形成 舞姿 时 要 开 朋 。 


(11 ) 燕 式 跳 ( 单 起 单 落 ) 
动作 要 点 : 向 前 ， 上 体 正 对 右前 角 。 


(12 ) 单 腿 变 身 燕 式 跳 
动作 要 点 2 要 开 膀 。 


(13 ) 摆 腿 跳 
动作 要 点 : 撕 腿 跳 ， 动 作 要 连贯 、 协 调 ， 臂 腿 时 要 继续 向 上 跃 。 


(14 ) 撩 腿 越 ( 女 ) 
动作 要 点 : 身体 腾空 时 ， 重 心 在 双 腿 中 间 。 切 步 后 垂直 向 上 跃 起， 手臂 动 作 与 交叉 腿 同 时 完成 。 


(15 ) 倒 踢 紫 金冠 ( 女 ) 
动作 要 点 : 用 腿 磁 手 ， 身 体 腾 空 时 胸 向 上 项 。 


《16 ) 跳 卧 鱼 〈 女 ) 
动作 要 点 : 单 起 双 落 ， 在 空中 双 腿 最 大 限度 向 上 端 并 盘 紧 ， 落 地 时 继续 盘 紧 。 


(17 ) 双飞 蔬 〈 男 ) 


前 双飞 燕 

动作 要 点 : 暑 起 时 双 腿 并 紧 ， 用 腿 去 碰 手 。 吴 体 腾 空 时 上 号 略 向 前 倾 ， 后 青 平 直 。 
横 双 飞 苇 

动作 要 点 : 重心 在 中 间 ， 双 腿 在 空中 要 开膛 ， 提 腰 ， 收 腹 。 
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速 扒 


后 双飞 燕 
动作 要 点 : 挺 胸 ， 挑 腰 。 使 手 与 脚 主 动 相 碰 ， 收 腹 。 


(18 ) 大 蹦 子 〈 男 ) 
动作 要 点 : 在 空中 最 高 点 时 ， 双 腿 同 时 成 劳 吸 腿 ， 左 臂 与 右 臂 依次 划一 立 圆 。 右 脚 上 步 后 迅 


地 跃 起 ， 似 用 脚 中 地 之 势 。 


(19 ) 绞 腿 蹦 子 ( 男 ) 
动作 要 点 : 在 空中 绞 腿 时 ， 大 腿 以 最 大 限度 向 上 吸 ， 上 身 与 双 臂 动作 要 迅速 ， 双 臂 必 须 在 空 


中 完成 两 周 空 图 转动 以 后 腿 方 可 落地 。 


(20) 飞 脚 ( 必 ) 
动作 要 点 : 整个 动作 过 程 上 生 始 终 保 持 直 立 ， 吴 体 在 空中 时 右 臂 保持 托 学 ， 右 脚 主动 去 磁 左 掌 。 


(21 ) 踊 腿 飞 脚 ( 男 ) 
动作 要 点 : 整个 动作 过 程 上 号 始终 保持 直立 。 身 体 在 空中 时 转 体 要 快 。 盖 中 和 腿 要 准备 。 


(22 ) 拉 腿 蹦 子 ( 男 ) 
动作 要 点 : 踊 腿 时 项 辟 、 敞 胸 。 从 跃 起 到 落地 ， 在 空中 形成 一 条 弧 线 。 


(23 ) 抠 步 ( 男 ) 
动作 要 点 : 双 腿 在 空中 上 、 下 交换 时 ， 最 大 限度 臂 又 ， 左 脚 主 动 碰 右 掌 后 迅速 下 落 。 


(24 ) 大 跃 步 〈 必 ) 
动作 要 点 : 在 空中 托 按 掌 盘腿 舞姿 要 有 瞬间 停顿 。 在 空中 穿 掌 时 腿 随 右手 ， 右 拧 肛 、 转 肩 。 


(25 ) 跨 掖 空中 转 〈 男 ) 
动作 要 点 : 切 步 后 ， 垂 直 向 上 暑 起 。 左 脚 由 下 平 抬 起 成 掖 腿 。 刁 体 在 空中 旋转 时 ， 膀 保 


持 在 一 条 垂直 线 上 。 


(26 ) 空中 转 〈 男 ) 
动作 要 点 : 当 身 体 跃 到 最 高 点 时 再 转 体 。 双 腿 并 拢 ， 肩 、 膀 、 腿 始终 保持 在 一 条 垂直 线 上 。 


附录 ， 中 国 古 典 舞 常用 舞 踢 动作 吕 芽 


2. 跳跃 的 辅助 动作 


(1) 上 步 〈 切 步 ) 

动作 要 点 : 辅助 跳跃 的 动作 ， 动 作 要 很 快 。 像 用 脚 踪 地 后 立即 弹 起 ， 半 蹄 时 向 下 紧 压 脚 腕 ， 
随即 迅速 绷 脚 推 地 牙 起 。 

(2 ) 错 步 《 追 步 ) 


名 


动作 要 点 : 辅助 跳跃 的 动作 要 连贯 ， 具 有 经 过 性 。 右 脚 滑 出 时 ， 重 心 由 左 腿 移 至 右 腿 ， 跃 起 
时 向 行进 方向 移动 ， 号 体 保持 直立 ， 下 落后 重心 仍 在 左 腿 上 。 


二 


常用 毯子 功 技巧 


1. 拿 项 (倒立 ) 
动作 要 点 : 双手 相距 与 肩 宽 ， 手 臂 伸 直 ， 手 脏 、 肘 、 肩 保持 一 条 线 ， 体 收 紧 ， 双 腿 夹 紧 绷 


直 ， 抬 头 ， 眼 看 前 下 方 。 


2. 扶 地 下 后 腰 〈 桥 、 直 腿 后 屈 体 ) 
动作 要 点 : 下 腰 时 直 膝 、 抬 头 、 亮 户 、 亮 胸 、 挑 腰 。 起 时 推手 、 项 膀 、 挑 腰 。 


3. 单 腿 前 桥 〈 前 软 翻 ) 
动作 要 点 : 同 扶 地 下 后 腰 (切忌 低头 下 塌 腰 ) 。 


4. 单 腿 后 桥 〈 后 软 翻 ) 


动作 要 点 : 下 腰 同 前 。 右 腿 下 落 时 要 收 腹 、 提 腰 ， 尽 量 靠 手 处 落地 。 左 脚 落地 前 要 经 过 后 腿 
舞姿 。 


| 押 


路 表演 


